MU3J DEN NA JEDNOM TALIRI

Mnozstvi nehraje roli. Duilezity je pomeér zakladnich zivin.

e listové salaty

* rajcata, okurky, papriky
* hrasek, zelené fazolky

* mrkev, petrzel, celer, Tepa,
redkve, Tedkvicky

e turin, chrest, kvétak, brokolice

* kedluben, zeli, kapusta

i ruzickova, kaderavek, porek

* cuketa, patisony, dyné,
rapikaty celer

e cibule, Cesnek, kren

* zelené bylinky

SACHARIDY

* obiloviny - ryze, jahly,
pohanka, quinoa

* ovesné vlocky, kroupy, bulgur

* vyrobky z obilovin - pecivo,
téstoviny, kuskus, susenky,
dorty, cerealni smeési, corn
flakes, ryZové chlebicky,
kndckebroty, misli tycinky

* brambory

* obilna mléka

* ovoce

* cukr, sirupy, med

¢ alkohol - vino, pivo, destilaty

BILKOVINY

zasytt

° maso, ryby, driibez,
plody more
* vajecny bilek
* mléko, zakysy, jogurty, syry,
tvarohy, olomoucké tvartizky
* produkty ze soji - tofu, tempeh
* orechy, seminka

* lusténiny - fazole, cocka,
hrach, cizrna, arasidy

pomohou vyuzit vitaminy

* maslo, ghi, sadlo

* oleje

* vajecny zloutek

* avokado

* orechy a seminka

* naplné suSenek a dortit

* kokosové a mandlové mléko
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1 LI’R

Denni talif je pomucka, ktera vam pomtlzZe poskladat si jidla béhem jednoho dne tak, aby byly vSechny
makro-Ziviny byly v optimalnim poméru. Vse bez vaZeni potravin a pocitani kalorii.

Vasim cilem je mit kazdy den sloZeny jidelnicek tak, jak vidite na obrazku.
Denni talif se sklada ze 4 sekci: bilkoviny, tuky, sacharidy a zelenina.

Kazda potravina v sobé vétSinou obsahuje vice slozek, vidy vSak prevazuje jedna hlavni. V systému Denniho
talite, kde nejde o exaktni pocitani, ndm toto déleni Uplné staci.

ABY VAM DENNI TALIR DOBRE SLOUZIL, POTREBUJETE ZNAT TYTO PRAVIDLA:

1. Denni talif neni exaktni nastroj. Je to vsak pom(cka jak dostat do jidelni¢ku za cely den vSechny zakladni
makroziviny v optimalnim poméru.

2. Vnimejte, jak se u jidla a po ném citite. ProtoZze v Dennim talifi neni predepsané presné mnozstvi, tak je
tfeba velmi pozorné sledovat, kdy uz mate dost. Musite u jidla zpomalit, odlozit telefon a vnimat se.
Mnohem peclivéji sledujte, jak se dafi vasemu traveni, jakou mate hladinu energie, které jidlo vas vice
zasyti a po ¢em mate brzo hlad.

3. Je tfeba pouzivat zdravy rozum. Opravdu neni dobré kazdy den jist zmrzlinu! A také nezahazujte to, co uz
0 vyzivé vite. Tato metoda neni ni¢im novym a prevratnym. Pfindsi jednoduchost a prakticnost do
kazdodenniho Zivota.

Nékteré potraviny jsou na hrané mezi jednotlivymi sekcemi (ofechy jsou hlavné tuky a také trochu
bilkoviny, lusténiny obsahuji jak sacharidy, tak bilkoviny...) a tak je s nimi potreba i v rdmci talife poditat.

4. Kvalitu potravin Denni talif nefesi. Vejdou se do néj totiz, jak velmi vyZivné, tak potraviny s minimalnim
obsahem mikrozZivin (vitaminy, mineralni latky...). Je tedy na vas zajistit jich ve vasem jidelnicku dostatek
v dobré kvalité.

5. Sacharidy vam chybét nebudou. V nékterych pripadech (napf. zanétlivda onemocnéni) dokonce nebude
vUbec vadit, kdyZ jich budete mit méné neZ % Denniho talife. Pokud hodné fyzicky pracujete nebo jste
aktivni sportovec, tak sacharidi budete potfebovat naopak o néco vice. Peclivé sledujte, jaké je vase
optimalni mnozstvi a kdy.

6. Do Denniho talife se vejde i zmrzlina, alkohol nebo Fizek. V téchto pripadech Salamounsky pouZijete
Denni talif k tomu, abyste dorovnali poméry a byli vecer v dobrych talifovych pomérech. Sacharidy si snite
ve formé zmrzliny a k obédu si misto Spaget date pstruha a salat. Denni talif prinadsi tedy feSeni pro dny
oslav a cestovani. Nemusite mit stres z omezovani a zdkaz(, prosté to jen v dalSim jidle dorovnejte.

7. Kaidé jidlo by mélo obsahovat zeleninu. Jediné tak se vam totiZz podafi zeleninou naplnit polovinu
Denniho talife. Kdyz chcete mit spravny pomér na talifi, je potfeba ho mit uz v ndkupnim kosiku a
v lednici. Kdyz zeleninu nenakoupite, jen tézko ji pak budete dostavat na talir.

CVICENI PRO PRACI S DENNIM TALIREM.
a) Nakreslete si na papir Denni talif.
b) Vas vcerejsi den si do néj zaznamenejte.
c) Délejte si ¢arky do sekci, podle toho, jaké potraviny jidlo obsahovalo.
d) Za minutu budete védét, ¢eho jste v€era méli dost a ceho malo.

Priklad: Rdano kdva a croissant - ten zaradime do sacharidi a taky je v ném spousta tuku, takZe jesté cdrku do
kategorie tuk. Poledne bageta s mdslem, rajcetem a mozzarellou. Bageta jsou sacharidy, mdslo tuky, mozzarella
zaradime do bilkovin a raj¢e do zeleniny. V poméru k bageté udélam za syr a zeleninu jen jednu Cdrku. K veceri
segedinsky gulds s jednim knedlikem — bilkoviny, sacharidy a ¢drka pro zeleninu za zeli a jednu za tuky. Vecer
sklenicka vina a pytlik brambdirkd. Alkohol ma v Dennim talifi taky svoje misto, jsou to sacharidy, bramburky
také. Jeste Cdrka za tuky.

Denni skore by vylepsila misa saldtu k bageté. A kdyZ vim, Ze veler bude pfileZitost ddt si sklenku vina, je fajn si
Cdst sacharidovych jidel béhem dne odpustit a vytvorit si tak rezervu na vecer. (A nezapomerite na pravidlo ¢. 3:
Je treba pouZivat zdravy rozum.)
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